Maitri Meditation GAVLE YOGASKOLA

Den har meditationen anvander ord, bilder och kanslor for att

vacka karleksfull vanlighet, "maitri”, for oss sjalva och andra.

For varje repetition av dessa fraser uttrycker vi en intention och planterar
fron av vilvilja om och om igen i vart hjarta.

Med ett karleksfullt hjarta i bakgrunden kommer allt vi moter i livet att oppna
upp och floda med en storre latthet.

Satt dig bekvamt pa en lugn plats. Slappna av i hela din kropp och slapp alla
tankar pa olika planer och funderingar. Lat ditt hjarta vara mjukt.

Borja med dig sjalv. Andas lugnt och naturligt och upprepa tyst for dig sjalv
de klassiska fraserna for maitri riktade till dig sjalv. Du borjar med dig sjalv
eftersom om du inte kan alska dig sjalv villkorslost ar det nastan omojligt att

alska andra villkorslost.

Ma jag fyllas av kdrleksfull vinlighet

Ma jag vara skyddad fran yttre och inre faror
Ma jag vara frisk i kropp och sinne

Ma jag uppleva sann gldadje och frihet

Nar du upprepar dessa fraser, forestall dig sjalv som du ar just nu och hall den
bilden med en attityd av karleksfull vanlighet. Eller om det ar lattare, forestall
dig sjalv som ett litet barn. Anpassa orden och bilderna sa att dom passar just
dig. Du kan till och med hitta pa egna fraser som for dig bast representerar
Maitri. Repetera fraserna om och om igen, i ett lugnt tempo och lat kianslorna

fylla din kropp och ditt sinne.

Gor den har delen av meditationen i flera veckor tills kanslan av karleksfull

vanlighet gentemot dig sjalv vaxer.



Var ocksa medveten om att den har meditationen ibland kan upplevas som
mekanisk eller rent utav obekvam. Den kan till och med vacka motsatta
kanslor som irritation och ilska. Om detta sker, sa ar det extra viktigt att vara
talmodig och vanlig med dig sjilv och tillata allt som dyker upp att tas emot i
en anda av vanlighet och acceptans.

Nar du kdnner att du har uppnatt en viss niva av karleksfull vanlighet
gentemot dig sjalv kan du expandera maitri till att inkludera andra
manniskor.

Efter att du fokuserat pa dig sjalv i 5-10 minuter vilj en person som har hjalpt
dig i livet och brytt sig om dig pa ett varmt och genuint satt. Forestall dig den

har personen framfor dig och upprepa samma fraser:

Ma du fyllas av kdrleksfull vinlighet

Ma du vara skyddad fran yttre och inre faror
Ma du vara frisk i kropp och sinne

Ma du uppleva sann glddje och frihet

Lat bilden av den har personen vara ett stod i din meditation. Det spelar
ingen roll om bilden ar klar eller otydlig, det kan komma att andras. Bara
fortsatt repetera fraserna, lugnt och stilla. Att uttrycka tacksamhet gentemot
de manniskor som har hjalpt oss i livet ar en naturlig form av karlek. Vissa
manniskor som tycker det ar svart att rikta karleksfull vanlighet mot sig sjalv
kan uppleva att det ar lattare att borja meditationen med detta steg. Den enda
regeln i maitri-meditation ar att folja den vag som lattast oppnar ditt hjarta.
Nar karleksfull vanlighet gentemot din hjalpare har utvecklats kan du gradvis
inkludera andra manniskor i din meditation. Forestall dig en person eller
flera personer som ar latt att alska, repetera samma fraser och vack kanslan

av karleksfull vanlighet for varje person.



Ma du fyllas av kdrleksfull vinlighet

Ma du vara skyddad fran yttre och inre faror
Ma du vara frisk i kropp och sinne

Ma du uppleva sann glddje och frihet

Rikta nu maitri till en storre grupp av vanner.

Expandera gruppen till att inkludera dina grannar, manniskor overallt, djur,
hela jorden.

Slutligen inkludera besvarliga manniskor i ditt liv, till och med dina fiender,

och onska att aven dom fylls av karleksfull vanlighet och frid. Det har kraver
traning, men efterhand som ditt hjarta oppnar, forst gentemot dina nara och

kara, kommer du slutligen att upptacka att du inte vill stanga hjartat igen.

Du kan praktisera maitri overallt. Du kan anvanda den har meditationen i
trafikstockningar, pa bussen och pa flyget. Efter ett tag nar du gor den har
meditationen bland andra manniskor kommer du att uppleva en harlig
samhorighet med dom. Det kommer att lugna ditt sinne och du ar i kontakt

med ditt hjarta.



